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ABSTRAK 
Latar Belakang: Olahraga merupakan usaha untukmeningkatkan kesehatan tubuh. Salah 
satu olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat Indonesia yaitu 
bulutangkis.Permainan raket ini bermanfaat untuk meningkatkan kebugaran, mata 
pencaharian dan sebagai media rekreasi. Cedera olahraga adalah bentuk kerusakan yang 
terjadi dalam tubuh yang menimbulkan rasa sakit dan diakibatkan oleh gerak fisik atau 
olahraga. Pencegahan cedera olahraga dalam bulutangkis dapat dilakukan dengan 
meningkatkan kebugaran, salah satunya adalah kelincahan pemain. Peningkatan 
kelincahan dilakukan agar pemain tidak mudah cedera dan dapat meningkatkan prestasi. 
Oleh karena itu, fisioterapi berperan dalam memberikan pelatihan guna meningkatkan 
kemampuan kelincahan pemain dengan memberikan latihan plyometric dan shuttle 
run.Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui perbedaan pengaruh antara plyometric dengan 
shuttle run terhadap kelincahan berlari padapemain bulutangkis. Metode Penelitian: 
Penelitian ini merupakan narrative review. Pencarian jurnal dilakukan di portal jurnal 
online seperti google scholar, PubMed, dan PEDro. Hasil penelusuran jurnal yang telah 
dibaca sebanyak 52 jurnal hingga didapatkan 10 jurnal mengenai plyometric dan shuttle 
run untuk selanjutnya dilakukan review pada penelitian ini. Hasil Penelitian: Terdapat 
peningkatan kemampuan kelincahan setelah dilakukan latihan plyometricdengan nilai 
rata-rata 1.49 detik dan latihan shuttle rundengan nilai rata-rata 1.24 detik. Kesimpulan: 
Terdapat pengaruh plyometric dan shuttle run terhadap peningkatan kelincahan namun 
tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara keduanya.Saran: Bagi peneliti 
selanjutnya diharapkan dapat melakukan penelitian dengan mengambil data secara 
langsung untuk mengetahui pengaruh plyometric dan shuttle run terhadap kelincahan. 
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DIFFERENCES OF GIVING PLYOMETRIC AND SHUTTLE RUN TO 
IMPROVEMENT OF RUNNING IN BADMINTON PLAYERS 
USING NARRATIVE REVIEW METHOD1 
 




Background: Sport is an effort to improve body health. One of the sports favored by many 
Indonesians is badminton. This racket game is useful for improving fitness, livelihood and 
as a medium of recreation. A sports injury is a form of damage that occurs in the body that 
causes pain and results from physical movement or sports. Prevention of sports injuries in 
badminton can be done by improving fitness, one of which is the agility of the players. 
Increased agility is carried out so that players are not easily injured and can increase 
performance. Therefore, physiotherapy plays a role in providing training to improve the 
agility of players by providing plyometric exercises and shuttle runs. Research 
Objectives: The study aimed to determine the difference between the effect of plyometric 
and shuttle run on running agility in badminton players. Research Methods: This study 
applied a narrative review. Journal searches are carried out on online journal portals such 
as Google Scholar, PubMed, and PEDro. The results of the search for journals that have 
been read were as many as 52 journals until 10 journals on plyometrics and shuttle runs 
are obtained, for further review of this study. Results: There was an increase in agility 
after plyometric training with an average value of 1.49 seconds and shuttle run training 
with an average value of 1.24 seconds. Conclusion: There is an effect of plyometric and 
shuttle run on increasing agility but there is no significant difference between the two. 
Suggestion: For future researchers, it is expected that they can conduct research by taking 
data directly to determine the effect of plyometric and shuttle run on agility. 
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Olahraga adalah salah satu cara 
manusia untuk mempertahankan maupun 
meningkatkan kesehatan tubuh. Dijaman 
modern ini banyak manusia yang sudah 
sadar akan pentingnya olahraga, 
sehingga menyebabkan peningkatan 
minat untuk melakukan olahraga dengan 
berbagai tujuan, baik sebagai hobi, media 
rekreasi dan refreshing, mata 
pencaharian,ataupun kebugaran untuk 
menjalani hidup yang sehat. Salah satu 
cabang olahraga yang banyak digemari 
oleh berbagai kalangan adalah 
bulutangkis. Di Indonesia sendiri, 
bulutangkis merupakan olahraga yang 
banyak dimainkan dan digemari 
sehingga banyak juga anak-anak yang 
berminat untuk menjadi atlet yang 
berbakat dalam bidang ini. 
 Olahraga bulutangkis adalah 
permainan yang membutuhkan 
pergerakan tubuh dan kaki yang cepat, 
sehingga olahraga ini memiliki resiko 
cedera yang tinggi. Dari data WHO tahun 
2015, risiko cedera pemain bulutangkis 
diperkirakan sebanyak 108 kasus atau 
10,84% dari 1.000 pertandingan. 
Menurut data Media Informasi Rumah 
Sakit Olahraga Nasioanal (RSON) tahun 
2015, kasus cedera saat Kompetisi Pra 
Pekan Olahraga Nasional Indonesia 
terdapat 37 pemain mengalami cidera 
berat dan 365 pemain mengalami cedera 
ringan (Jefri,2018). Cedera olahraga 
pada pemain bulutangkis juga banyak 
terjadi di Yogyakarta, terdapat 87 kasus 
cedera pada pemain usia dini dan 58 
diantaranya adalah cedera pada 
ekstremitas bawah (Gunawan, 2017). 
 Cedera olahraga adalah segala 
bentuk kelainan dan kerusakan yang 
terjadi dalam tubuh baik pada struktur 
maupun fungsi tubuh yang menimbulkan 
rasa sakit, diakibatkan melalui gerak 
fisik dan olahraga dan terjadi secara 
langsung atau tidak langsung 
(Simatupang, 2016). Penyebab cedera 
olahraga biasanya terjadi akibat trauma 
atau benturan langsung maupun latihan 
yang berulang-ulang dalam waktu yang 
lama. Cedera olahraga ini sangat 
berpengaruh pada kondisi fisik pemain, 
bagi pemain bulutangkis cedera ini dapat 
mengakibatkan menghambatnya langkah 
untuk mencapai prestasi yang lebih baik. 
 Fisioterapi merupakan salah satu 
bentuk pelayanan kesehatan yang dapat 
memberikan pengembangan dan 
pemeliharaan kondisi tubuh pada pemain 
bulutangkis adalah dengan memberikan 
beberapa latihan fisik. Latihan fisik yang 
dimaksud adalah peningkatan komponen 
dari kebugaran salah satunya adalah 
kelincahan. Bermain bulutangkis dengan 
baik, tidak hanya memperhatikan 
kecepatan dalam berlari, namun juga 
memperhatikan efektifitas dan ketepatan 
dalam berlari. Salah satu cara untuk 
meningkatkan efektifitas dan ketepatan 
dalam berlari adalah dengan melatih 
kelincahan pada pemain bulutangkis. 
 Kelincahan menunjukan 
kemampuan individu untuk mengubah 
arah dengan cepat tanpa kehilangkan 
keseimbangan dan kontrol tubuh 
(Mustofa, 2019). Oleh karena itu sangat 
dibutuhkan latihan untuk meningkatkan 
kelincahan pada pemain bulutangkis. 
Latihan yang dimaksud adalah latihan 
plyometric dan shuttle run. 
 Plyometric adalah latihan 
kombinasi dari isometric dan isotonic 
dengan beban dinamis, didalam latihan 
plyometric regangan otot akan terjadi 
mendadak sebelum otot tersebut kembali 
berkontraksi, sehingga mencapai 
kekuatan yang maksimal dalam waktu 
yang singkat. Plyometric ini memiliki 
teknik latihan dengan intensitas rendah 
hingga tinggi. 
 Shuttle run adalah Latihan yang 
dilakukan dengan cara berlari bolak-
balik dari titik satu ke titik lain dengan 
cepat. Pemain dengan kekuatan otot dan 
kecepatan yang baik akan mempu 
bergerak ke segala arah dengan lincah, 
sesuai dengan kebutuhan pada pemain 
bulutangkis yang mewajibkan setiap 
pemain dapat bergerak lincah ke segala 
arah agar dapat menguasai arena 
lapangan dengan baik. 
 Sehubungan dengan terjadinya 
pandemi covid-19, penelitian yang 
semula menggunakan metode 




Pada penelitian ini menggunakan 
metode narrative review. Terdapat 
beberapa langkah yang dilakukan dalam 
penelitian diantaranya:  
1. Mengidentifikasi pertanyaan narrative 
review dengan PICO 
2. Mengidentifikasi kata kunci 
3. Membuat strategi pencarian dalam 3 
database yaitu PubMed, Google 
Scholar dan PEDro 
4. Menentukan kriteria inklusi yaitu: 
artikel yang berisi full text, artikel 
dalam bahasa Inggris, artikel dalam 
bahasa Indonesia, artikel terkait 
dengan manusia, diterbitkan 10 tahun 
terakhir, artikel yang membahas 
pengaruh plyometric dan shuttle run 
terhadap peningkatan kelincahan 
berlari. 
5. Melakukan pencarian atau 
penelusuran jurnal. Total terdapat 10 
jurnal yang sudah diseleksi 
berdasarkan kriteria. 
6. Membuat data charting. Semua jurnal 
yang dipilih dimasukkan dalam suatu 
tabel yang berisi tujuan penelitian, 
negara penerbit, jenis penelitian, 
jumlah sampel, pengumpulan data, 





 Hasil pencarian artikel melalui 3 
database didapatkan 5 jurnal mengenai 
plyometric dan 5 jurnal mengenai shuttle 
run. Dari 10 jurnal tersebut didapatkan 
peningkatan kelincahan dengan latihan 
plyometric memiliki nilai rata-rata 1.49 
detik. Sedangkan peningkatan 
kemampuan kelincahan dengan latihan 
shuttle run memiliki rata-rata sebesar 
1.24 detik. 
 
PEMBAHASAN PENELITIAN  
1. Pengaruh pemberian plyometric 
terhadap peningkatan kelincahan 
berlari 
a. Effect of Plyometric Training on 
Jumping Performance and 
Agility in Adolescent Badminton 
Players/ Tarik, dkk/ 2017. 
 Hasil penelitian ini 
menyimpulkan bahwa Pelatihan 
plyometric training selama 6 
minggu dapat meningkatkan 
kelincahan dan vertical jump 
pada pemain bulutangkis remaja. 
Plyometric training dapat 
meningkatkan kontraksi 
konsentrik pada otot melalui 
stretch reflex dan menghasilkan 
tegangan yang tinggi pada otot 
dan tulang, sehingga berpengaruh 
pada tingginya lompatan. 
Plyometric training merupakan 
latihan peningkatkan gerakan 
eksplosif ekstremitas bawah dan 
peningkatkan kecepatan otot 
untuk berkontraksi, sehingga 
berperan dalam kelincahan. Hasil 
menunjukan bahwa terdapat 
perbedaan hasil pre test dan post 
test untuk vertical jump pada 
kelompok plyometric dengan 
(p=0.00) dan terdapat perbedaan 
yang signifikan pada test 
kelincahan dengan (p=0.016). 
 
b. Effect of Plyometric Training on 
the Agility of Students Enrolled 
in Required College Badminton 
Programme/Lim Joe, dkk/ 2012. 
 Dalam penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
peningkatan kelincahan pada 
Plyometric Group (pre test= 
22.46, post test=20.86) dan 
Control Group (pre test=23.64, 
post test=22.99). Sehingga dapat 
disimpulkan bahwa kelompok 
plyometric memiliki peningktan 
kelincahan yang lebih signifikan 
dari pada kelompok control.  
Peningkatan kelincahan pada 
kelompok plyometric terjadi 
karena adanya peningkatan motor 
unit dan adaptasi nsaraf pada 
tubuh. Adaptasi saraf ini 
meningkatkan koordinasi CNS 
sinyal dan propioseptif pada 
tubuh. 
c. Six Weeks Progressive 
Plyometric Training on 
Badminton Player’s Agility/ 
Dimas/ 2017. 
  Dalam penelitian ini 
terdapat peningkatan kelincahan 
kelompok plyometric adalah 
sebesar 1.35 detik, sedangkan 
Kelompok kontrol mengalami 
peningkatan sebesar 0.18 detik. 
Sehingga kelompok plyometric 
training mengelami peningkatan 
lebih signifikan dibanding 
kelompok kontrol. Plyometric 
memiliki fase stretch shortening 
cycle yaitu fase yang dapat 
meningkatkan perpindahan fase 
eksentrik menuju fase konsentrik 
untuk peningkatan muscle 
recruitment. Dengan banyaknya 
motor unit yang aktif, maka 
adaptasi saraf akan terjadi dan 
berpengaruh pada peningkatan 
kelincahan. 
d. To Compare the Effect of 
Plyometric Training and Core 
Stability Training on Agility in 
Badminton Players/ Agarwal, 
dkk/2019. 
Dalam penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
peningkatan kelincahan pada 
plyometric group dengan pre test 
14.63 detik dan post test 12.34 
detik, core stability group dengan 
pre test 14 detik dan post test 12.1 
detik. Plyometric training dapat 
meningkatkan kelincahan dengan 
menstimulasi dari propioceptor 
dan memfasilitasi peningkatan 
muscle recruitment. Core 
stability training merupakan 
latihan yang berfokus pada otot-
otot core, didasarkan pada 
neuromuscular control, yang 
terdiri dari hip, pelvic dan trunk 
serta otot yang melintasi. 
Plyometric training dan core 
stability training dapat 
meningkatkan kelincahan pemain 
bulutangkis. 
e. Pengaruh Latihan Hexagon Drill 
With Barrier dengan Interval 
Training 1:3 dan 1:5 Terhadap 
Power Otot Tungkai dan 
Kelincahan/Permadi, dkk/2017. 
 Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa 
hexagon drill interval 1:5 lebih 
efektif meningkatkan power dan 
kelincahan. Hexagon drill 
merupakan salah satu latihan 
dalam plyometric training. 
Plyometric adalah latihan yang 
tepat untuk peningkatan 
kelincahan dan power. Data 
selisih hasil pre test dan post test 
dari masing-masing kelompok 
membuktikan bahwa latihan 
hexagon drill dapat 
meningkatkan kelincahan 
maupun power otot. 
 
2. Pengaruh pemberian shuttle run 
terhadap kelincahan berlari 
a. The Effectiveness of Footwork 
Exercise to Improve Agility in 
Badminton/Subarkah, dkk/2019. 
  Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa 
Footwork training terbukti dapat 
meningkatkan kelincahan pada 
pemain bulutangkis. Beberapa 
latihan yang dapat diberikan 
untuk footwork training adalah 
shuttlerun, sprint, skipping dan 
shadow. Dalam penelitian ini, 
footwork training sangat 
ditekankan dalam berpindah ke 
segala arah, perubahan arah dan 
pergerakan footwork dengan 
cepat ke segala arah. 
b. Influence of ladder drill exercises 
and shuttle run toward agility 
level among basketball players in 
Bosowa International School 
Makassar/Anwar, dkk/ 2019.  
  Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
peningkatan kelincahan pada 
ladder drill exercise dengan nilai 
p<0.005 dan peningkatan 
kelincahan dengan latihan shuttle 
run dengan nilai p<0.05. Ladder 
drill exercise merupakan latihan 
yang dapat berperan dalam 
meningkatkan kecepatan kaki, 
kelincahan maupun koordinasi. 
Shuttle run merupakan latihan 
untuk melatih footwork dan 
kecepatan yang menyebabkan 
peningkatan dalam kontraksi otot 
dan adaptasi netral. Dapat 
disimpulkan bahwa kedua latihan 
dapat meningkatkan kelincahan. 
c. Pengaruh Pelatihan Shuttle Run 
Terhadap Kecepatan dan 
Kelincahan/ Marjana, dkk/ 2014. 
  Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
peningkatan kecepatan pada test 
lari sprint dengan nilai (p=0.00) 
dan terdapat peningkatan 
kelincahan pada illionis agility 
test dengan nilai (p=0.00). Shuttle 
run adalah latihan mengubah 
gerak tubuh secara lurus dengan 
melakukan lari bolak-balik 
dengan jarak 4 hingga 5 meter 
dan dilakukan dengan secepat 
mungkin Latihan shuttle run 
terbukti memiliki pengaruh 
terhadap peningkatan kelincahan. 
d. Pengaruh Latihan Shutlle Run 
Terhadap Kelincahan Atlet 
Kyoruki Taekwondo Winner 
Club Pekanbaru/ Sari, dkk/ 2017. 
  Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
pengaruh latihan shuttle run 
terhadap kelincahan atlet kyoruki 
taekwondo winner club 
pekanbaru. Hal ini dikarenakan 
konsep pada latihan shuttle run 
adalah perubahan posisi ke posisi 
lain dengan kecepatan tinggi dan 
koordinasi gerak baik yang 
merupakan kesempurnaan pada 
kelincahan.  
e. Pengaruh Latihan Shuttle Run 
Terhadap Kelincahan Pemain 
Sepak Bola Putri Semen Padang/ 
Sari, dkk/ 2019. 
Dalam Penelitian ini 
menunjukan hasil bahwa terdapat 
peningkatan kelincahan dengan 
hasil pre test 12.29 detik dan post 
test 10.17 detik. Kelincahan 
merupakan komponen yang 
tersusun dari koordinasi, 
kekuatan, kelentukan, waktu 




penguasaan teknik, maupun 
mempermudah orientasi terhadap 
lawan dan lingkungan.hal 
tersebut dapat didapatkan dengan 
melakukan latihan berupa shuttle 
run. Hasil post test menunjukan 
adanya   pengaruh   yang   
signifikan   dari pelatihan  shuttle  
run  pada  kelincahan  dalam  
meningkatkan  kelincahan  para 
pemain  Sepakbola  Semen  
Padang. 
3. Perbedaan pengaruh antara 
plyometric dengan shuttle run 
terhadap peningkatan kelincahan. 
Perbedaan pengaruh tersebut 
dapat diketahui dengan melakukan 
perbandingan selisih rata-rata dari 
semua jurnal yang telah didapatkan 
 
Table 4.2 perbandingan selisih 
pre test dan post test 
Plyometric 
Jurnal  Pre  Post  Selisih  
Tarik, 
dkk  
20.04 18.82 1.22 
Lim Joe, 
dkk 
22.46 20.86 1.6 
Dimas  18.31 16.38 1.93 
Agarwal, 
dkk 
14.63 12.34 2.29 
Permadi, 
dkk 
11.05 10.63 0.42 
Rata-rata selisih  1.49 
 
Shuttle run 
Jurnal Pre post Selisih 
Subarkah, 
skk 
11.85 10.84 1.01 
Anwar, 
dkk 
17.92 17.26 0.66 
Marjana, 
dkk 
13.28 12.20 1.08 
Sari, dkk 13.92 12.58 1.34 
Sari, dkk 12.29 10.17 2.12 
Rata-rata selisih  1.24 
  
 Plyometric training berkaitan 
dengan SSC (Stretch shortening cycle), 
SSC ini dapat mempercepat waktu fase 
kontraksi eksentrik menuju fase 
kontraksi konsentrik. Hal ini dapat 
meningkatkan kecepatan dan power otot, 
dimana kedua hal tersebut berpengaruh 
pada peningkatan kelincahan. Latihan ini 
juga dapat berpengaruh pada 
propioceptif yang berhubungan langsung 
dengan keseimbangan. Peningkatan 
motor recruitment juga terjadi selama 
latihan ini diberikan, dimana motor unit 
yang digunakan dalam plyometric yaitu 
tipe otot fast twitch yang digunakan 
untuk melakukan kegiatan eksplosif. 
Motor recruitment dan keseimbangan 
tersebut berpengaruh terhadap 
peningkatan kelincahan.  
 Shuttle run merupakan latihan 
yang melatih footwork dan kecepatan, 
hal ini menyebabkan peningkatan 
kontraksi otot dan adaptasi netral. 
Dengan adanya adaptasi netral, terdapat 
peningkatan kemampuan pengiriman 
sinyal dalam sistem saraf pusat untuk 
menghasilkan gerak. Adaptasi ini 
berpengaruh pada perubahan serat otot 
sehingga respon otot lebih efisien. Hal ini 
dapat mempermudah tubuh untuk 
merubah arah dengan cepat, sehingga 
terjadi peningkatan kemampuan 
kelincahan.  
 Berdasarkan tabel diatas, 
didapatkan peningkatan kelincahan 
dengan latihan plyometric memiliki nilai 
rata-rata 1.49 detik. Sedangkan 
peningkatan kemampuan kelincahan 
dengan latihan shuttle run memiliki rata-
rata sebesar 1.24 detik. Hasil rata-rata 
tersebut dapat membuktikan bahwa 
terdapat perbedaan pengaruh antara 
latihan plyometric dan shuttle run 
terhadap peningkatan kelincahan namun 
tidak signifikan.  
 
SIMPULAN  
Berdasarkan hasil review dari 10 
jurnal sebelumnya dengan pembahasan 
pengaruh pemberian latihan plyometric 
dan shuttle run terhadap peningkatan 
kelincahan dapat disimpulkan bahwa: 
1. Ada pengaruh plyometric terhadap 
peningkatan kelincahan berlari pada 
pemain bulutangkis. 
2. Ada pengaruh shuttle run terhadap 
peningkatan kelincahan berlari pada 
pemain bulutangkis. 
3. Ada perbedaan pengaruh plyometric 
dan shuttle run terhadap 




1. Bagi olahragawan 
Bagi olahragawan disarankan untuk 
melakukan latihan plyometric dan 
shuttle run dalam jangka panjang 
untuk mendapatkan hasil yang 
maksimal. 
2. Bagi fisioterapi 
Disarankan fisioterapi dapat 
menerapkan latihan plyometric dan 
shuttle run dalam program 
peningkan kelincahan. 
3. Bagi peneliti selanjutnya 
Bagi peneliti selanjutnya diharapkan 
dapat melakukan penelitian dengan 
mengambil data secara langsung 
untuk mengetahui pengaruh dari 
plyometric dan shuttle run terhadap 
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